Wider die Schwerkraft -
therapeutisches Jonglieren
in der Suchtbehandlung

Margret Kuderer, Mario Filzi & Oliver Scheibenbogen

Einleitung

Jonglieren ist weit mehr als ,mit mehr Gegen-
stinden hantieren, als man Hidnde hat” (Ki-
phard, 1991). Diese koordinationsférdernde,
handmotorische Bewegungskunst erfreut sich
in verschiedensten Bereichen immer groferer
Beliebtheit. Wurde friiher mit der Jonglage aus-
schlieflich artistische Aktivitdt im Zirkusum-
feld verbunden, so findet man die faszinierende
Beschiftigung mit Tiichern, Keulen oder Béllen
nicht nur im Hobby- und Freizeitbereich, son-
dern auch unterstiitzend in diversen therapeu-
tischen Einsatzgebieten wie Motopadagogik,
Ergotherapie, Legastheniebehandlung und im
rehabilitativen Bereich von der Péadiatrie bis zur
Geriatrie. In der Suchtbehandlung wurden nun
erstmals in einer empirischen Studie die Aus-
wirkungen von regelméafiigem Jonglieren auf
die Befindlichkeit, die Emotionsregulation, das
Gefiihlserleben und die Selbstmanagementfa-
higkeiten bei alkoholabhédngigen stationdren
PatientInnen im Anton-Proksch-Institut unter-
sucht.

Historischer Hintergrund

Die etymologische Herkunft des Begriffs ,Jon-
gleur” ist bisher nicht eindeutig gekldrt. Ur-
spriinglich stammt der lateinische Ausdruck
,iaculator” fiir ,Werfer” von dem Verb ,iocu-
lari” fiir ,scherzen, spielen”. Dieser Begriff ent-
wickelte sich im Deutschen weiter zu ,Goukal”
und schliefllich zu ,Gaukler”, im Franzdsischen
wurde daraus der Begriff ,Jongleur”. Das aus
dem lateinischen Wort ,Pilarius” stammende
,Bateleur” hingegen meint einen Ballspieler
und wire demzufolge eigentlich eine prizisere
Bezeichnung fiir jemanden, der mit Billen han-
tiert.

Jonglieren ist eine Fertigkeit, die von zahl-
reichen Vélkern wie den Chinesen, Indern oder
Azteken zu allen Zeiten und vermutlich auch
schon vor den ersten Aufzeichnungen erprobt
wurde.
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Jonglierende Frauen sind auch bereits in
Fresken &gyptischer Grabkammern aus dem
Jahr 1900 v. Chr. verewigt. Kulturanthropologi-
sche Studien belegen eine lange Jongliertradi-
tion auf den Pazifikinseln. Das Jonglieren mit
Niissen oder anderen Friichten ist in ganz Poly-
nesien seit alters her weit verbreitet und auch in

vielen Volksmythen und Legenden tiberliefert.
Es wird in Form von Jonglierspielen bei Wett-
bewerben betrieben und ist im Pazifikraum
ausschlieSlich der weiblichen Bevélkerung vor-
behalten. Im Mittelalter waren Jongleure eher
schlecht angesehen, und sie wurden auch nicht
ganz ohne Grund mit Vorsicht und Argwohn
behandelt, da sich auch viele Landstreicher,
Trickbetriiger und Diebe in der Jonglierkunst
tibten. o

Seit dem Ende des 18. Jahrhunderts gehort
Jonglieren als Bewegungskunst und Teil der
Artistik traditionell zu den Darbietungen im
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Zirkus oder Varieté. Bis vor kurzer Zeit wurde
es auch fast ausschliefSlich in diesem Kontext
praktiziert. Heutzutage stehen neben der Freu-
de an der Bewegung vor allem die physischen
und psychischen Effekte des Jonglierens und
dessen Einsatz in einem breiten therapeuti-
schen Kontext im Vordergrund. Dabei wird
in spielerischer Weise der kindsthetische Sinn
gefordert mit dem Ziel, das korperliche und
geistige Wohlbefinden durch das Spiel mit der
Schwerkraft zu steigern.

Bisher bekannte Effekte der Jonglage

Jonglieren stellt hochste Anforderungen an
die bilaterale Koordination des visuellen und
motorischen Systems in Bezug auf Wahrneh-
mung und Reaktion. Aufgrund der Uberkreuz-
bewegungen kommt es zusitzlich zu einem
stindigen Informationsaustausch zwischen
den beiden Hemisphéren. Daher ist Jonglieren
sehr gut geeignet, um Konzentrationsfahig-
keit, Reaktionsvermdgen, raumliches Vorstel-
lungsvermogen, sowie Zeit-, Rhythmus- und
Gleichgewichtsgefiihl zu trainieren. Durch die
gleichméfige Beanspruchung der Muskeln und
des Bewegungsapparats ergeben sich positive
motorische Effekte auf Kraft, Beweglichkeit,
Ausdauer und Koordination. Jonglieren ver-
bessert aulerdem das periphere Sehvermégen
und schult Fein- und Grobmotorik und die Ge-
schicklichkeit. Dabei kann Jonglieren in jedem
Lebensalter erfolgreich erlernt werden, wie
eine Untersuchung zur motorischen Lernfahig-
keit und Plastizitdt in dlteren Probanden belegt
(Volcker-Rehage & Willimczik, 2006).

An psychischen Auswirkungen bietet Jon-
glieren nicht zuletzt eine gute Moglichkeit,
durch seine beinahe meditative Gleichformig-
keit der rhythmischen Wurf- und Fangbewe-
gungen Stress zu reduzieren und zu entspan-
nen. Auerdem fiihrt die Uberzeugung, sich
diese auflergewohnliche Bewegungskunst an-
eignen und beherrschen zu kénnen, in vielen
Féllen zu einer Stirkung des Selbstbewusst-
seins. Bei Partner- und Gruppenjonglagen wird
zusitzlich kooperatives Sozialverhalten gefor-
dert und durch mégliche Misserfolgserlebnisse
der Umgang mit Frustrationen geiibt. Mit dem
Erlernen der Jonglage soll gleichzeitig auch
die Selbstwirksamkeitserwartung wachsen,
um damit physische, geistige und emotionale
Schwierigkeiten zu meistern und Ziele fokus-
siert verfolgen zu kénnen.

Lange Zeit waren diese Effekte des Jong-
lierens nur aus Beobachtungen und einzelnen
Fallstudien bekannt. Die aktuelle Forschung
beschiftigt sich erst seit kurzem mit der wis-

senschaftlichen, empirischen Absicherung
der Jonglier-Auswirkungen auf das physische,
mentale und emotionale Wohlbefinden.

Aktuelle Forschungsergebnisse

Betrachtet man die durch Jonglieren verursach-
ten neurophysiologischen Phanomene, so zei-
gen sich neben einer Synchronisierung beider
Gehirnhélften auch mikrostrukturelle Veran-
derungen der weiflen Gehirnsubstanz. Kern-
spintomografische Untersuchungen belegen
dabei eine signifikante Zunahme neuronaler
Verschaltungen im intraparietalen Sulcus nach
sechswochigem Jongliertraining (Scholz et al.,
2009). Zwei Studien der Universitat Regensburg
ergeben, dass Jonglieren das visuell-raumliche
Vorstellungsvermogen — gemessen bei dreidi-
mensionalen, mentalen Rotationsaufgaben -
sowohl bei Kindern mit Spina bifida (Lehmann
& Jansen, 2012) als auch bei Erwachsenen im
Vergleich zur Kontrollgruppe signifikant ver-
bessert (Jansen et al., 2009). Weiters wurde bei
Grazer Hauptschiilern ein positiver Zusam-
menhang zwischen den Ubungszeiten beim
Jonglieren und den mit dem d2-Test gemesse-
nen Werten der Konzentrationsleistung gefun-
den (Baierl, 2010).

Insgesamt verstdrkt Jonglieren die Aktivi-
tat in mehreren unterschiedlichen Hirnarea-
len und verbessert mentale Leistungen, wie
neurowissenschaftliche Befunde in ,Nature”
gezeigt haben. Neben Verdanderungen im visu-
ellen Assoziationskortex, der fiir die raumliche
Wahrnehmung zustdndig ist, kann man eine
Aktivitdtssteigerung im Hippocampus beob-
achten, einem fiir das Lernen und das Gedécht-
nis grundlegenden Gehirnareal. Weiters finden
sich neurophysiologische Auswirkungen des
Jongliertrainings im Nucleus Accumbens, dem
cerebralen Belohnungssystem, das auch in der
Atiologie und Genese von Suchterkrankun-
gen eine wichtige Rolle spielt (Draganski et al.,
2004).

Der Einfluss von regelmaigem Jongliertrai-
ning auf die neuronale Plastizitdt konnte auch
weit tiber die subadulte Phase hinaus nachge- -
wiesen werden. Bei dlteren Erwachsenen kam
es zu einer voriibergehenden Verdichtung der
grauen Hirnmasse in denjenigen Arealen des
visuellen Cortex, die das Erfassen von rdaum-
lichen Bewegungen kontrollieren. Zum ande-
ren verdnderte sich der Bereich im linken Pars
posterior sulci intraparietalis, der das Ergreifen
von Gegenstdnden steuert (Boyke et al., 2008).

Ein wichtiges Ergebnis zur Wirkung des
Jonglierens im psychischen Bereich liefert das
Team um Nakahara et al. (2007). Die Forscher
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untersuchten 17 ambulante Patientinnen mit
einer nach DMS-IV diagnostizierten Angststo-
rung. Die Versuchsgruppe (n = 8) absolvierte
ein dreimonatiges Programm zum therapeuti-
schen Jonglieren und die Effekte wurden mit-
tels Fragebogen zur Angstauspragung (STAL
State and Trait Anxiety Inventory), zur Stim-
mungslage (POMS: Profile of Mood Status) und
zur Erhebung der Alltagaktivitdten (FAIL: Fren-
chay Activity Index) evaluiert. Die Ergebnisse
des pre-post-Vergleichs zeigen eine signifikante
Reduktion in den Skalen ,Zustands”- und , Ei-
genschaftsangst” (STAI) als auch in der Subska-
la Tension-Anxiety (POMS) sowie signifikant
verbesserte Werte im Bereich ,Vitalitdt” und
,Lebenskraft” (POMS, FAI) im Vergleich zur
Kontrollgruppe. Dieses Resultat legt nahe, dass
durch regelméfiges Jonglieren in der Behand-
lung von psychisch Erkrankten durchaus thera-
peutische Effekte erzielt werden kénnen.

Jonglieren im therapeutischen Kontext

Jonglieren im urspriinglichen Sinn besitzt kei-
nen Wettkampfcharakter, sondern ist vielmehr
auf Balance und die Freude an korperlicher
Bewegung angelegt. Die ersten Hinweise auf
eine therapeutische Einsatzmoglichkeit finden
sich bereits im 5. Jahrhundert, als Aurelianus
das Ballspiel fiir Kinder mit Epilepsie empfiehlt
(Mendner, 1956).

Nach Kiphard (1992) ist der therapeutische
Einsatz der Jonglierkunst bei unterschiedlichs-
ten Indikationen wie bei schulischen Lern-
storungen und Legasthenie, bei Hirnschdden
(z. B. nach Schlaganfillen), bei geistigen und
korperlichen Behinderungen, zur Traumabe-
handlung, bei Suchterkrankungen sowie bei
degenerativen Erkrankungen des Alters etc. ge-
rechtfertigt.

In der ergotherapeutischen Jonglier-The-
rapie wird durch Jongliertraining eine Verla-
gerung der Lateralitdt von einer geschédigten,
dominanten Hand auf die intakte Seite durch
spezielle Wurfmuster angestrebt. Neben der
rehabilitativen Therapie bei korperlichen Han-
dicaps wird Jonglieren auch in der Motopdda-
gogik therapeutisch eingesetzt und findet als
heilpadagogische Mafinahme z.B. bei Legasthe-
nikern seit langerer Zeit schon erfolgreich An-
wendung (Lynn, 1987).

Beziiglich der Anwendung von Jonglier-
iibungen als unterstiitzende Behandlungs-
form bei psychischen Stérungsbildern liegen
nur wenige Befunde vor. Die in der Praxis be-
obachteten positiven Auswirkungen auf die
Entspannungsfihigkeit, die Impulskontrolle,
die bewusste Aufmerksamkeitslenkung und
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Fokussierung auf innere Prozesse legt eine
Ubereinstimmung zu achtsamkeitsbasierten
Ubungen, zur Meditation oder zu kontempla-
tiven Ansitzen nahe. Im Vergleich beziiglich
der moglichen Wirkmechanismen finden sich
immer wieder dhnliche neuronale Korrelate fiir
diese Techniken. Hélzel et al. (2011) untersuch-
ten mittels bildgebender Verfahren wie fMRI
(functional Magnetic Resonance Imaging) die
neurowissenschaftlichen Prozesse, die mit
achtsamkeitsbasierten Ubungen zur Aufmerk-
samkeitsfokussierung einhergehen. Es zeigten
sich Anzeichen fiir eine Zunahme von grauer
Gehirnmasse im Hippocampus, aber auch in
Strukturen, die mit Selbstwahrnehmung und
Mitgefiihl assoziiert werden. Gleichzeitig nahm
die graue Hirnmasse rund um die Amygdala
ab, die mit Stress und Angsten in Verbindung
gebracht wird. Dem Konzept der Achtsamkeit
wird bereits seit einiger Zeit ein fundamentales
Wirkungsspektrum in vielen Therapieformen
zugeschrieben. Nach Heidenreich et al. (2006)
bestitigt die Tatsache, dass in den letzten Jah-
ren zunehmend mehr empirische Arbeiten zu
diesem Thema veroffentlicht wurden, den er-
folgreichen Einsatz von achtsamkeitsbasierten
Interventionen zur Behandlung verschiede-
ner Storungsbilder. Wie nachfolgend gezeigt,
kommt diesen Ansitzen auch in der Suchtbe-
handlung immer mehr Bedeutung zu.

Erkldarungsmodelle zur Wirkung
des therapeutischen Jonglierens

« Das Konzept der Achtsamkeit
in der Suchtbehandlung

Das Konzept der Achtsamkeit stammt ur-
spriinglich aus der buddhistischen Psychologie
und wurde als Weg zur Befreiung von Leiden
beschrieben. Der Molekularbiologe und Griin-
der der Stress Reduction Clinic, Jon Kabat-
Zinn, definiert Achtsamkeit als , The awareness
that emerges through paying attention on purpose,
in the present moment, and nonjudgmentally at
the unfolding of experience moment by moment”.
Achtsamkeit ist demzufolge ein Prozess, bei
dem die Aufmerksamkeit absichtsvoll, nicht-
wertend auf den Gegenwartsmoment gerichtet
ist. Fiir die therapeutische Umsetzung dieses
Konzepts entwickelte Kabat-Zinn das ,Mind-
fulness Based Stress Reduction”-Programm
(MBSR), das als Grundlage fiir viele weitere
achtsamkeitsbasierte Therapien dient (Kabat-
Zinn, 2003).

Die bewusste Aufmerksamkeitslenkung
auf die Gegenwart ermoglicht Entlastung von
intentionaler Anspannung, Angst und Kreis-
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laufen negativer Denk- und Bewertungsmus-
ter und ermoglicht somit den Ausstieg aus
malignen Automatismen. Dieses Konzept war
schon Sigmund Freud als Prinzip der ,Gleich-
schwebenden Aufmerksamkeit” bekannt und
auch in der Gestalttherapie bildet Gewahrsein
oder ,, Awareness” ein grundlegendes Element
therapeutischer Praxis. Achtsamkeitsbasierte
Therapiekonzepte werden zurzeit in der Be-
handlung von Depressionen, Essstorungen,
Borderline-Personlichkeitsstérung und auch in
der Riickfallpravention bei Suchterkrankungen
eingesetzt.

Mit dem von Marlatt und seinem Team ent-
wickelten Trainingsprogramm ,Mindfulness-
based relapse prevention” (MBRP) wurden
erstmals konkrete Achtsamkeitsiibungen in
der Suchtbehandlung eingefiihrt (Hsu et al,
2008). Dieses Programm zielt primér darauf ab,
Achtsamkeit und Akzeptanz gegeniiber Ge-
danken, Gefiihlen und Koérperempfindungen
zu entwickeln. Eine kontinuierliche Achtsam-
keitspraxis soll die Patienten in die Lage ver-
setzen, auf interne und externe Reize weniger
automatisiert zu reagieren und diese Haltung
als Bewaltigungsstrategie auch in Hochrisiko-
situationen zur Riickfallpréavention bei Sucht-
kranken einsetzen zu kénnen. Auf die Bedeu-
tung von Achtsamkeit im Zusammenhang mit
Suchterkrankungen verweist auch Beiglbock
(2013), der ,Achtlosigkeit” gegeniiber eigenen
Bediirfnissen als grundlegenden Faktor bei der
Entstehung von Sucht identifiziert.

Eine empirische Studie zur Evaluierung
der Auswirkungen eines achtsamkeitsbasier-
ten Gruppenprogramms (MBRP) wurde von
Beiglbock et al. (2013) an einer Stichprobe von
30 ambulanten und stationdren suchtkranken
PatientInnen im Anton-Proksch-Institut durch-
gefiihrt. Nach Teilnahme an dem 8-wdchigen
Programm konnten statistisch signifikante
Veranderungen bei den stationdren Teilneh-
merInnen gefunden werden. Es kam zu einer
Verringerung des Cravings, zur Erhhung der
internalen Attribution und der subjektiv wahr-
genommenen Ressourcenverfiigbarkeit so-
wie im Vergleich zur Kontrollgruppe zu einer
maBigen bis mittleren Erhchung (d = 0,39) der
Achtsamkeit.

« Meditation

Jonglieren kann als eine Form der ,Bewegungs-
meditation” beschrieben werden — beherrscht
man ein bestimmtes Wurfmuster, ldsst sich der
Zustand mit dem der Meditation vergleichen,
bei dem das bewusste Denken ausgeblendet
wird und die Aufmerksamkeit auf den Rhyth-

mus der Bélle und die Wurfbewegungen fokus-
siert wird. Der Entspannungsprozess bei der
Jonglage wird dabei durch bewusstes Atmen
unterstiitzt und erméglicht es, den Kérper zu
beobachten und zu zentrieren. Diese Fahigkeit
des Jongleurs zur Dichotomie von Fokussie-
rung und Uberblick iiber die Gesamtheit der
Bille, Tticher, Keulen, etc. bildet die Grundlage
fiir das erfolgreiche Jonglieren, ein rein kogni-
tiv, analytischer, meist negativ kritischer und
bewertender Zugang zur Jonglierkunst ist ge-
nerell kontraproduktiv.

« Korperwahrnehmung

Jongliertibungen haben auch etwas mit Balance
und neuen Korpererfahrungen zu tun. Wéh-
rend des Jongliertrainings ist die Aufmerksam-
keit auf den eigenen Korper gerichtet und man
versucht, die Kontrolle iiber ihn zu gewinnen.
Durch Uberkreuzwiirfe werden beide Gehirn-
hemisphéren stimuliert und auf eine psycho-
physische Beidseitigkeit abgezielt, die wieder-
um in einer verbesserten Kérperwahrnehmung
resultiert. Dem ganzheitlichen Bewegungsver-
standnis der Psychomotorik zufolge ist dieses
Korperbewusstsein grundlegend fiir den Auf-
bau eines positiven Selbstwertes und Selbstbe-
wusstseins. Uber das Kérpererleben entwickelt
sich beim Jonglieren ein Korperbewusstsein,
das den Selbstwert und in Folge die Selbstsi-
cherheit positiv beeinflusst.

« EMDR

Eine weitere Hypothese zu den Wirkmechanis-
men des therapeutischen Jonglierens stiitzt sich
auf die Ahnlichkeit der okulomotorischen Be-
wegungen, die sowohl beim Verfolgen der Bélle
als auch bei den Ubungen in der EMDR-Me-
thode (Eye Movement Desensitization and Re-
processing) auftreten. EMDR ist eine anerkann-
te Psychotherapiemethode zur Behandlung
akuter und chronischer Traumata und wurde
von Shapiro in den 1980er Jahren des vorigen
Jahrhunderts entwickelt. Charakteristisch fiir
EMDR-Behandlungen ist die bilaterale Stimu-
lation z.B. durch induzierte Augenbewegun-
gen oder abwechselndes Tippen auf die Hande
(Tapping) zur Anregung beider Gehirnhalften,
um so den Informationsverarbeitungsprozess
der traumatischen Erinnerung in Gang zu brin-
gen. Dadurch kommt es durch spontane asso-
ziative Verbindungen oder Entkoppelung der
Traumainhalte zu einer affektiven Entlastung
fiir die Klienten. Auch wenn der neurobiologi-
sche Wirkmechanismus nicht genau bekannt
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